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ja helppokäyttöisen oppaan käyttöönsä joka pitää sisällään tutkimustuloksia sekä tietoa 
kirjallisuudesta. Opas tukee henkilökunnan työn suorittamista esittelytilauksissa. Työn 
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1 INLEDNING 
Det uppstår konstant nya trender inom sport och idrott. Vissa är kortvariga medan andra 
förblir och ändrar branschen för en längre tid. En av de mer långvariga trenderna är de 
olika kosttillskotten. Kosttillskottsbranschen har ökat mycket under de senaste åren och 
kosttillskotten kommer att vara en väsentlig del inom sportandet. (Arvopaperi, 2015) 
 
Nuförtiden är det en allmän kännedom, att enbart den fysiska träningen inte räcker för 
en optimal utveckling. Kost, vila och goda hälsovanor är minst lika viktiga. Dessa vanor 
är inte enbart viktiga för dem som strävar efter konstant fysisk utveckling, utan även för 
alla som vill må bra. Allt fler människor satsar på redskap, muskelvård och utför 
specifikt planera träningsprogram. Kost är något som man också skall satsa på. 
(Männistö 2014, s.9) 
 
Otaliga undersökningar, bland annat Hulmi (2010), Kreider (2010), Rajendram (2015), 
har studerat inverkan av kosten på kroppen. Tack vare alla dessa undersökningar har 
man kunnat påpeka vissa ämnen som står i fokus, det vill säga kolhydrater och 
proteiner. Därmed kommer arbetet att fokusera sig på dessa två ämnen i form av 
kosttillskott. Som en idrottsinstruktör vill jag lyfta fram hälsosam kost och livsstil. Jag 
hävdar inte att kosttillskott är ett måste för alla, men kan vara ett bra verktyg för att 
optimera sin träning och återhämtning. Cermak m.fl. (2012) påstår att då man gjort en 
muskelkonditionsträning och ingen näring finns nära till hands, är det fysiologiskt 
nödvändigt att njuta återhämtningsdricka. Meningen är definitivt inte att ersätta en 
ordentlig måltid med återhämtningsdrickan, utan att försörja kroppen snabbt med 
nödvändiga ämnen ända tills den ordentliga måltiden kan ätas. 
Examensarbetet är beställt av företaget Nova Stella Consulting i Helsingfors. Arbetet är 
en del av ett tjänsteutvecklingsprojekt på Nova Stella. Då företaget erbjuder tjänster är 
det viktigt att veta vad en tjänst är och vad är kvalitet i en tjänst. Genom att klargöra 
dessa är det lättare för företaget att förbättra sin verksamhet. Målet är att skapa en 
lättläst och lätthanterbar broschyr åt personalen så att de kan utveckla deras kunskap vid 
representationstillfällen. De olika tillfällena kan vara bland annat i olika evenemang, 
mässor, butiker och gym. Själva arbetet innehåller kundbemötningar, smakprov av de 
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olika produkterna och besvara kundernas eventuella frågor.  Med lätthanterbarhet menas 
att broschyren inte skall utformas som en bok. Informationen som finns med i 
broschyren måste fås med en snabb inblick så att det inte tar tid. Det på grund av att 
kunden är i interaktion med personalen. Broschyren innehåller information om näring, 
träning och kosttillskott överlag, som stödjer personalens nuvarande kunskap och kan 
hjälpa till i att erbjuda bättre tjänstekvalitet.  Broschyren, bilaga 1 görs utgående från 
den teoretiska referensram som valts i arbetet. Bilaga 2, kommer inte att ha större roll i 
arbetet utan tillsätts endast i broschyren för att personalen kan lättare se vilka produkter 
som är vad.  
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2 BAKGRUND 
Bakgrundet för arbetet är ett samarbete mellan Nova Stella Consulting och Nutramino. 
Nova Stella Consulting importerar Nutraminos kosttillskottsprodukter och säljer dem 
vidare åt olika varuleverantörer.  
2.1 Nova Stella Consulting 
Nova Stella Consulting “A New Star” grundades hösten 2015. Företaget bland annat 
importerar och säljer kosttillskott. Kosttillskott finns till för att stöda den hälsosamma 
livsstilen som de flesta vill nå, även när det är brist om tid eller motivation. Företagets 
målsättning är att befrämja hälsosam livsstil. Nova Stella Consulting har samarbete med 
Nutramino som är Skandinaviens ledande kosttillskottsföretag. Nutramino är grundat i 
Danmark och har verksamhet i hela Skandinavien, Finland, Storbritannien , Frankrike 
och Tyskland. (Tähtinen 2016) 
 
Nova Stela Consulting erbjuder även logistiska tjänster samt servicetjänster. Till de 
logistiska tjänsterna hör varuleveranser till olika återförsäljare. Servicetjänster 
innehåller skolningstillfällen för återförsäljarnas personal och montering av automater 
där man får köpt produkter. Företaget sköter även om servicen av automaterna, ifall det 
uppstår sådant. Automaterna ligger främst i olika gym och varuleverantörer runtom 
Finland. (Tähtinen 2016) 
 
Nova Stella Consulting arbetar tillsammans med varuleverantörerna. Personalen arbetar 
på olika tillfällen som till exempel mässor, gym och butiker. Där presenteras olika 
produkter åt konsumenter. Konsumenterna får provsmaka på produkter och ställa 
eventuella frågor. Personalen skall under tillfällen berätta relevant information. Därmed 
är det nödvändigt att personalen har stöd i form av en broschyr som innehåller aktuell 
information om kost och träning. Broschyren skall fungera som stöd åt personalen under 
representationstillfällen. Då personalen får djupare information genom undersökningar 
och litteratur gällande kost och träning, utvecklas tjänstekvaliteten och kundernas 
förväntningar tillfredsställs bättre. I själva broschyren tas endast upp den tekniska 
kvaliteten främst genom sakkunnighet (vad som sägs). Den funktionella kunskapen (hur 
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det sägs) gås igenom under introduktionen samt under personalutvecklingsdagar och 
kommer därför inte att vara med i broschyren. Rekryteringen har även gjorts på basis av 
den funktionella kunnigheten som också påverkar hela företagets profil genom kundens 
upplevda kvalitet. Det viktigt att klargöra hur användning av kosttillskotten påverkar 
kroppen och varför de är nödvändiga. Arbetets resultat klargörs i form av en broschyr 
som kan öka personalen yrkeskunnighet. (Tähtinen 2016) 
 
Broschyrens textmässiga innehåll kommer att beskrivas i Bilagor-delen och kommer 
inte att vara den själva slutliga produkten. Den visuella sidan bearbetas tillsammans 
med Nutramino men textmässiga delen kommer att vara den som beskrivs i Bilagor. 
2.2 Avgränsningar 
Broschyren avgränsas till att vara en betaversion på grund av att arbetet utformas till sin 
slutliga version tillsammans med Nutramino. Arbetet kommer att avgränsas till att 
behandla kolhydrater och proteiner på grund av att flera undersökningar  bland annat 
Hulmi (2010), Kreider (2010), Rajendram (2015) har kunnat påpeka dessa två ämnen 
som står i fokus bland annat i muskelproteinsyntesen. Utvärderingen enligt Carlström 
och Carlström Hagmans modell görs inte förrän broschyren har sin slutliga form det vill 
säga den visuella sidan av broschyren har bearbetats tillsammans med Nutramino.  
 
I detta arbete beskrivs kosten som diet. Däremot behandlar arbetet inte de olika 
tävlingsdieterna som strävar till att minimera eller maximera födoämnen under vissa 
tidpunkter av träningen. Enligt Männistö (2014, s. 12) är en hälsosam diet sådan som 
kan återhållas under hela livstiden. 
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3 TJÄNSTEUTVECKLING 
Här redogörs vad en tjänst i sig är och vad kvalitet i en tjänst innebär. Eftersom 
företaget erbjuder tjänster är det viktigt att känna den underliggande teorin. 
3.1 Tjänster 
Grönroos (2008, s. 62) skriver att man i tjänsteföretag måste observera att tjänster inte 
är detsamma som konkreta varor. Han påpekar att man i majoriteten av fallen kan 
observera grundläggande principer i vad som en tjänst baserar sig på. 
 
En tjänst är abstrakt, inte påtaglig. Tjänsten i sig är immateriell, som är kärnan i ett 
tjänsteerbjudande. En tjänst är en aktivitet eller en process och då processen är slut, 
slutar tjänsten att existera. Marknadsförare i tjänsteföretag upplever ofta svårigheter 
som uppstår för att man inte kan ta en tjänst från hyllan och ge den åt kunden. Varje 
enskild tjänst måste implementeras för de olika situationerna och produceras skilt. 
Tjänster kan inte heller lagras men man kan dock lagra ”kunderna”. En anställd kan till 
exempel under produktpresentationstillfället bjuda kunden på en proteindrycka för att 
väcka kundens intresse att diskutera om produkten vid ett senare tillfälle. Alternativet 
kan vara att kunden istället går vidare till en konkurrent. (Grönroos 2008, s. 62-64) 
 
Tjänster karaktäriseras av att produktionen och konsumtionen sammanfaller i stor 
utsträckning. Dessa båda aktiviteter sker samtidigt. Till exempel en resa eller en köpt 
händelse uppstår samtidigt då kunden ”konsumerar” den ifrågavarande tjänsten. 
Tjänster särdrags ofta med att kunden medverkar i tjänsteproduktionen och därmed 
anses kunden i tjänsteproduktionen ofta ha två roller: konsumenten anses som 
konsument och produktionsresurs.  (Grönroos 2008, s. 62-64) 
 
3.2 Kvalitet i en tjänst 
Det finns två olika perspektiv i egenskaperna och skillnaderna i sättet att betrakta 
verksamheten. Ett produktionsperspektiv innebär att verksamheten analyseras från vad 
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arbetarna utför. Ge något på bästa möjliga sätt och med högsta möjliga produktivitet. 
Tjänsteperspektiv innebär att verksamheten analyseras utgående från kunden. Hur 
skapar man de bästa processerna åt kunden med högsta möjliga kundvärde? Detta 
perspektiv menar inte att man endast tar hänsyn till kunden. Det betyder att man 
utformar verksamheten för smidiga kundprocesser. Detta leder i sin tur till en hög 
kvalité som kunden upplever. Upplevelsen är inte det enda som förbättras utan 
produktiviteten höjs och speciellt utnyttjas de anställdas professionella kunskaper på ett 
bättre sätt. (Gustavsson m.fl. 1997, s.8) 
 
Grönroos berättar att man inom tjänstekvalitet även kan tala om två olika dimensioner. 
Den dimension som handlar om vad kunden får efter tjänsten eller vad som erbjudits. 
Det är fråga om den tekniska kvaliteten som även kallas för resultatdimension. Den 
andra dimensionen handlar om hur tjänsten erhållits, med andra ord hur kunden får 
tjänsten. Den dimensionen handlar om funktionell kvalitet och kallas även för 
processinriktad dimension. (Grönroos 2008, s. 81-83) 
 
Enligt modellen i figur 1 är kvaliteten en funktion av tre olika komponenter: profil, 
teknisk kvalitet och funktionell kvalitet. För konsumenterna är det väsentligt att tjänsten 
är tekniskt acceptabel med andra ord den har teknisk kvalitet, ”vad” kunder får. 
(Grönroos 1996, s.104) 
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                      Figur1: Kvalitetens tre komponenter 
 
 
Grönroos fortsätter att det kan handla om till exempel att tillbringa en kväll på 
restaurangen eller köpa en bussresa. Det skall leda till något resultat. Möjligheten för att 
dansa och njuta god mat eller att komma fram till sitt resmål. Det är även viktigt hur 
denna kvalitet överförs åt honom. Tjänsten måste ha funktionell kvalitet, ”hur” kunden 
får tjänsten. Vi använder de tidigare exemplen, vad som händer under kvällen på 
restaurangen, servitörens beteende, och medkonsumenterna påverkar stämningen. 
Tillgängligheten att komma åt bussens tjänster, bekvämligheten under själva resan eller 
chaufförens och medpassagerarnas beteende påverkar också. (Grönroos 1996, s.105) 
 
Ovannämnda är de faktorer som kan ha betydelse åt konsumenten hur de upplever 
kvaliteten på tjänsten. Precis som den rena tekniska kvalitetskomponenten. I många fall 
är det den funktionella komponenten som utgör större del av hur konsumenten värderar 
kvaliteten på tjänsten. Som en följd av dessa är det också profilen hos tjänsteföretaget 
som har betydelse för kvalitetsbilden. Vissa kunder utvärderar en tjänst utgående från 
yttre utseenden och rykte. En positiv profil kan utgöra en ursäkt för tillfälliga brister i de 
övriga komponenterna som de är färdiga att acceptera. Då man vill utveckla en ny tjänst 
eller ändra på något som redan finns, bör man slå fast vilken kvalitetsnivå man önskar 
uppnå. Vilken profil, teknisk kvalitet samt funktionell kvalitet man skall ha som mål för 
utvecklingsarbetet. (Grönroos 1996, s.105). 
 
Profil 
Teknisk 
Kvalitet 
Funktionell 
Kvalitet 
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Det har utvecklats en modell på hur företagen kan hantera kundernas förväntningar och 
upplevelser. Kunden har en förväntning på en tjänst. Våra personliga behov utformar 
dessa förväntningar, som att äta. Våra tidigare erfarenheter av en viss restaurang eller 
vår inställning mot snabbmat påverkar vårt val av restaurangen. Vid sidan om behov 
och erfarenheter påverkas vi starkt av andra människor. Detta kallas för ”Word-of-
mouth” kommunikation eller helt enkelt som rykte. På grund av att tjänsteproducenten 
ofta saknar tekniska specifikationer och möjligheten att ”objektivt” jämföra olika 
organisationernas erbjudanden har ryktet en stor roll som marknadsföringskanal. Detta 
gäller vid positivt rykte och även negativt rykte. Våra förväntningar påverkas även av 
den information som fås från restaurangen, som meny och det första intrycket av 
verksamheten. (Gustavsson m.fl. 1997, s.25) 
 
Restaurangbesöket används till följande som exempel. Skillnaden mellan våra 
förväntningar och själva upplevelsen ger oss bedömningen om besöket. För att nå den 
upplevda kvaliteten pekas fem källor för att upprätthålla den avsedda kvaliteten. Dessa 
källor kallas för gap. (Gustavsson m.fl. 1997, s. 26) 
 
1. Första gapet omfattar förväntningar av kunden samt ledningens uppfattning om 
dessa. Det kan betyda att chefen har en radikalt annorlunda syn på vad vi som 
kunder har för förväntningar av besöket.  
2. Det andra handlar om ledningens uppfattning om kundernas förväntningar och 
tjänstekvaliténs specifikationer. Chefen kan ha gjort kundundersökningar och 
väl vet hur förväntningarna ser ut, men han eller hon inte kan utnyttja kunskapen 
och ändra rutinbeskrivningen.  
3. Gap tre handlar om att de givna specifikationerna skrivits ner, men kan inte 
utövas i verksamheten. 
4. Gap fyra beskriver problemet som att den mat som serveras inte motsvarar den 
på menyn. Det är viktigt att inte skapa förväntningar hos kunderna som sedan 
inte kan tillfredsställas, som till exempel reklam. 
5. Relationen mellan den upplevda och förväntade tjänsten. Det femte gapet 
summerar de fyra tidigare problemområdena.  
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Denna modell kan användas för att styra kvalitetsarbetet i företag. Modellen och 
Grönroos modell över teknisk och funktionell kvalitet handlar mycket om betydelsen 
om kundens förväntningar och hur företaget kan påverka dessa förväntningar. Genom 
att betrakta kvalitet med hjälp av jämförelsen mellan förväntningar och upplevelse 
brukar man ibland sammanfatta med termen förväntningsparadigmet. Med detta sätt 
uppnås hög kvalitet genom att den upplevda tjänsten motsvarar kundens förväntningar. 
(Gustavsson m.fl. 1997, s. 25-27) 
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4 KOST, TRÄNING OCH ÅTERHÄMTNING 
Näringsrekommendationer görs globalt men också på nationell nivå. De baserar sig på 
undersökningar på olika näringsämnens behov under livscykeln. 
Näringsrekommendationerna är inte permanenta utan det görs ändringar ifall livsstilen 
eller folkhälsan ändras. Ifall nya undersökningar görs kan näringsrekommendationerna 
ändras. De första rekommendationerna för frisk befolkning gjordes 1941 i USA. I 
Norden har rekommendationer gjorts sedan 1980-talet. I Finland publicerades de första 
näringsrekommendationerna år 1987 av statens näringsdelegation. De nuvarande 
rekommendationerna är publicerade av statens näringsdelegation år 2014. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta, 2016) 
 
Ordentlig kost samt vätskeintag är lika viktiga komponenter som själva träningen då 
utveckling eftersträvas. Därmed är det viktigt att göra en personlig kostplan för sig 
själv. Kostplanernas idé är att förbättra och upprätthålla kroppens skick. Oberoende om 
frågan är att prestera inom tävling eller för ett normalt träningspass. En kropp som är 
välkomponerad med muskelmassa, styrka och uthållighet fungerar i det vardagliga livet 
bättre. (Virtamo 2010, s. 24) 
I en kosttillskottsbok skriven av Männistö menar han att äta välkomponerade måltider 
med jämna mellanrum är avgörande, i att förbättras eller försämras prestationen på 
grund av kosten. Ett överflöde av energi leder ofta till övervikt, och i sämre prestanda 
medan undernäring leder till försämrat immunförsvar, ansträngningsskador och trötthet. 
Till en kvalitetsfylld, återhämtande samt näringsrik kost hör dessa grundkomponenter; 
regelbundenhet, mångsidighet, sundhet och måttlighet.. Dieten bör alltid följa en stil 
som kan upprätthållas genom hela livet. Energibehovet måste alltid relateras till 
träningen. (Männistö 2014, s.12) 
Enligt Männistö skall man ta i beaktande näringens mångsidighet och kostämnestäthet 
för att förbättra dieten. I en mångsidig diet strävar man att använda varierande 
födoämnen från olika grupper (bland annat köttprodukter, mjölkprodukter, 
fullkornsprodukter, grönsaker, bär och frukter). På detta vis försäkras alla de essentiella 
födoämnenas åtgång som behövs, så att kosten inte blir för ensidig.  Utöver det ser vi till 
att vi inte får för mycket av något enskilt ämne. Speciellt sådana produkter som åtnjuts 
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dagligen bör kvaliteten kontrolleras. Det relevanta är att ta reda på vilka födoämnen som 
passar en och på basis av det bygga en fungerande diet som stödjer träning och tävling. 
Näringens betydelse från återhämtningens och utvecklingens synvinkel är motsvarande 
som själva träningen. Man bör satsa på måltiderna innan och efter träning.  (Männistö 
2014, s.12) 
4.1 Energibehov 
Energi är förmågan att utföra arbete och energins enhet är  joule (=0,239 kalorier) i SI-
systemet. I kostens organiska ämnen (proteiner, kolhydrater, fetter, alkohol) finns 
förvarat kemisk energi. Energiinnehållet i mat anges ofta som kilokalorier (kalori * 
1000) och kilojoule. Inom talspråk görs ofta felaktiga benämningar gällande 
energienheterna. Man använder namnet kalori om enheten kcal (kilokalori). 
(Lihastohtori, 2014) 
 
Det grundläggande energibehovet är den mängd energi som behövs för den 
grundläggande kroppsaktiviteten som andningen och blodcirkulationen. Utöver det 
behövs energi för att leva, att vara och för att utföra det dagliga arbetet. Arbetet är en 
viktig variabel gällande energibehov. Ifall arbetet är fysiskt, är behovet annorlunda än 
hos en person som utför kontorsarbete. Det dagliga ungefärliga energibehovet kan 
räknas noggrant med hjälp av Harris-Benedicts formel nedan. (Lihastohtori 2014) 
Män: 88,4 + (13,4 x kroppsvikt i kilogram) + (4,8 x längd i centimeter) – (5,7 x ålder i 
år) 
Kvinnor: 447,6 + (9,25 x kroppsvikt i kilogram) + (3,1 x längd i centimeter) – (4,3 x 
ålder i år) 
Efter att man fått reda på det grundläggande energibehovet multipliceras talet med 
aktivitetsnivån från tabellen nedan. 
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1,2 Ingen aktivitet 
1,375 Lätt aktiv, 1-3 gånger i veckan träning 
1,55 Måttlig aktiv, 3-5 gånger i veckan träning 
1,75 Mycket aktiv, 6-7 gånger i veckan träning 
1,9 Väldigt aktiv, Väldigt hård träning/idrott 
och fysiskt jobb eller 2 gånger om dagen 
träning 
Tabell 1. Aktivitetskoefficient enligt Harris-Benedict Formel (Lihastohtori, 2014) 
 
4.2 Kolhydrater 
Kolhydraterna är vår huvudsakliga energikälla. Vitt bröd, pasta, ris, potatis och bulla 
räknas till snabba kolhydrater och höjer insulinnivån därför högt. Fullkornsbröd, mörkt 
ris, och fullkornspasta utlöser energi långsamt för de höjer blodsockernivån långsamt. 
Då insulinet höjs snabbt, faller blodsockernivån också dramatiskt varefter det uppstår 
oftast en ljum känsla. Detta beror på att energinivån sänks till ett lägre tillstånd än den 
var före måltiden. Högt blodsocker kan utsätta oss för fetma och åt andra sjukdomar. 
Andra näringsämnen som protein, fett och fiber fördröjer blodsockrets ökning. 
(Männistö 2014, s.14-15) 
Näringsämnens försockring mäts med glykemisk index (GI) där talet 100 är rent socker 
och med glykemisk belastning (GB). Skillnaden är att GB tar till hänsyn hur mycket det 
äts av livsmedel samt hur mycket kolhydrater det innehåller. Till exempel vattenmelon 
innehåller lite kolhydrater men ett högt GI men blodsockret ökar inte drastiskt. GB 
räknas ut med att räkna hur många gram kolhydrater en portion har multiplicerat med 
GI. Talet delas med 100 och svaret är livsmedlets GB. Det sägs att glykemiska 
belastningen är ett förenklat sätt att använda glykemiska indexen på bästa sätt. 
(Männistö 2014, s.14-15) 
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Kreider (2010) påpekar att idrottare samt aktiva människor bör äta kolhydrater för att 
kvarhålla musklernas och leverns kolhydratsförråd. Undersökningen har klargjort att 
kolhydrater kan förlänga den effektiva träningstiden. Dessutom kan de öka 
prestationsnivån. Kolhydrater 30-60 minuter efter träningen kan förbättra aktiveringen 
av proteinsyntesen. (Kreider 2010, s.27) 
4.3 Proteiner 
Männistö anser att protein är det viktigaste näringsämnet för personer som endast söker 
muskeltillväxt. Även personer som inte söker enbart muskeltillväxt bör ha ett tillräckligt 
intag av protein. Proteiner består av aminosyror, varav de essentiella aminosyrorna bör 
vi få från föda eller proteinpreparat eftersom kroppen inte kan tillverka dem själv. 
Proteinerna spjälkas i matsmältningen bland annat av enzymerna pepsin, trypsin och 
kymotrypsin. Där bildas aminosyrorna och därefter förs de till musklerna som 
byggnadsmaterial och till andra delar av kroppen. Icke-essentiella aminosyrorna har 
viktiga uppgifter i vår kropp men dessa har ingen direkt inverkan på 
muskeluppbyggnaden. (Männistö 2014 s. 23-24) 
Ökning av protein kan ha en förbättrande effekt i bantningen i och med att 
fettvävnadens mängd minskar (Weigle m.fl. 2005). Intag av proteiner ökar även på 
energiförbrukningen i matsmältningen. Upptagning och förvaring kräver dubbelt mer 
kalorier än fettets och kolhydraternas motsvarande processer. Dess betydelse är stor för 
muskulaturens utveckling speciellt hos barn och unga. (Männistö 2014 s. 23-24) 
Hos äldre befolkning kan protein hjälpa att minska benskörhet. Sarkopeni, det vill säga 
muskelförlust som tillkommer främst hos äldre människor och sängpatienter, kan 
lindras av att äta större mängder av protein än vanligt (Cederholm, 2010 & Rajendram 
m.fl 2015, s.7). Hindrandet av muskelförlust kan gynna personen genom att upprätthålla 
funktionsförmågan, undvika fetma samt att skydda benen vid olycksfall. (Männistö 
2014 s. 23-24)  
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4.3.1 Essentiella aminosyror, EAA 
Alla vävnader och celler behöver protein. Kroppen kan inte själv tillverka de essentiella 
aminosyrorna och måste därför fås via kosten. (Hälsosidorna 2016) 
 
Enligt Männistö behövs de essentiella aminosyrorna speciellt för att bygga upp 
muskelvävnad samt reparera vävnadsskador i muskler. Idrottare använder essentiella 
aminosyrapreparat för att försnabba muskelproteinsyntesen. Fördelen med de essentiella 
aminosyratillskotten är att de är färdigt i en sådan form som kroppen kan snabbt kan 
utnyttja, det vill säga matsmältningen måste inte bryta upp proteinet till aminosyror som 
sedan kroppen utnyttjar. (Männistö 2014 s. 108-109) Nedan är de essentiella 
aminosyrorna listade: 
 L-Fenylalanin 
 L-Isoleucin 
 L-Leucin 
 L-Lysin 
 L-Metionin 
 L-Treonin 
 L-Tryptofan 
 L-Valin 
 
Utöver de ovannämnda essentiella aminosyrorna, är L-Arginin och L-Histidin speciellt 
viktiga för barn. (Männistö 2014, s.108) 
 
Atherton m.fl. (2004) har försökt tillsammans med andra forskare att ta reda på den 
optimala mängden essentiella aminosyror i muskelproteinsyntesen (Muscle protein 
synthesis, MPS). En ung, cirka 25 årig, man med normal kroppsform (vikt 75 kg, 
fettprocent 18, kroppsmasseindex 24) bör äta protein för att upprätthålla musklerna med 
2-3 timmars mellanrum. Det bör tas ungefär 10 gram av essentiella aminosyror åt 
gången. Leucinets andel som är en förgrenad aminosyra (3-4 gram) är avgörande och i 
samband borde intas 20-30 gram kolhydrater. (Atherton m.fl. 2004 s. 7-8). 
Enligt Hulmi m.fl (2010) är mängden av essentiella aminosyror densamma som i 
Athertons undersökning, men tidsperioden kan förlängas upp till 2-5 timmar. Han 
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hävdar även att de flesta, men inte alla studier säger att endast vassle protein eller vassle 
protein blandat med kolhydrater direkt efter träning, före träning och under själva 
träningen kan ha en förbättrande effekt i muskelhypertrofin (muskeltillväxt). Vissa 
studier påpekar även att återhämtningen försnabbas och antagligen minskar 
vävnadsskadorna som uppenbarats under träningen. Detta kan leda till en större 
adaption av träningsintensiteten och minskning av risken för överträningen. (Hulmi 
m.fl. 2010 s.7-8).  
Enligt Rajendram m.fl. (2015, s. 10) har de essentiella aminosyrorna två tydliga 
näringsmässiga uppgifter. De fungerar som byggnadsstenar för protein och som signaler 
för att framkalla fysiologiska reaktioner. De har förbättrat glukostoleransen (en dålig 
tolerans kan leda till diabetes typ 2 förstadiet), minskad lipogenesis och förhindrat 
fettlever hos fetma framkallade möss. Denna strategi kunde fungera hypotetiskt sätt mot 
fettleversjukdom. Det finns klinisk bevisning på att de essentiella- eller grenade 
aminosyrorna har förbättrande effekter på kroppsvikt- och fett, fettfri muskelmassa och 
insulinkänslighet. (Rajendram m.fl 2015, s. 10) 
4.3.2 Grenade aminosyror BCAA 
De grenade aminosyrorna som är listade nedan är de mest avgörande aminosyrorna i 
muskelproteinsyntesen. De kan bland annat fördröja trötthetskänslan, upprätthålla en 
bättre mental funktionsförmåga i träningspass och hjälpa till att uppnå en större fettfri 
muskelmassa. (Kreider m.fl. 2010, s.17-18 & s.29) 
 
 L-Leucin 
 L-Isoleucin 
 L-Valin 
 
Enligt Kreider m.fl. minskar de grenade aminosyrorna nedbrytningen av muskelvävnad 
och/eller frigöringen av enzymer (som är en indikator av muskelskada). Teoretiskt sett 
så kan aminosyrorna hjälpa till att uppnå en större fettfri muskelmassa. Både Rajendram 
och Kreider hänvisar till flera undersökningar som stöder detta. En undersökning kom 
fram till att under en 21 dygns vandring på hög altitud och intag av grenade aminosyror 
(ca 10g per dag) ledde till en ökning på 1,5 % av fettfri muskelmassa. Medan 
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individerna som fick placebo pulver istället märkte man ingen ökning på. En annan 
undersökning kom fram till att under en sex veckors träningsperiod, haltade 
muskelmassans minskning i samband med intaget av aminosyror. En tredje 
undersökning påstår att en 30 dagars  intag av BCAA (14g/dag) framdrog till en ökning 
i muskelmassan på 1,3 % och att handkraften ökades med 8,1 % hos otränade individer. 
(Se Kreider m.fl 2010 s. 17-18) 
Intagning av BCAA (6-10 gram per timme) med sportdricka, det vill säga dricka som 
innehåller kolhydrater, under ett förlängt träningspass skulle i teorin lindra den 
psykologiska känslan av trötthet. (Kreider m.fl 2010 s.29) 
Den största inverkan på muskelproteinsyntesen har BCAA- aminosyrorna (Branched 
Chain Amino Acid) det vill säga de grenade aminosyrorna. De tre aminosyrorna utgör 
en större del i muskelproteinsyntesen än de alla andra essentiella aminosyrorna. Detta 
resulterades av Garlick & Grant (1988) i ett test med råttor. En grupp av råttor 
injekterades med glukos, en annan grupp med essentiella aminosyror och glukos. Den 
tredje gruppen fick grenade aminosyror med glukos. Muskelproteinsyntesen aktiverades 
endast i gruppen som blev injekterad av förgrenade aminosyror. Det tyder på att grenade 
aminosyror är de nyckel aminosyrorna som stimulerar muskelproteinsyntesen. (Garlick 
& Grant 1988, s.583) 
Kreider hävdar att grenade aminosyror specifikt ökar muskelproteinsyntesen, fördröjer 
tiden av glykogenolys (nedbrytning av glykogen till glukos), fördröjer angreppet av 
trötthet och hjälper att upprätthålla en bra mental funktionsförmåga i aerobiska 
övningar. Slutsatsen var att preparat med grenade aminosyror före, under och efter 
träningen är rekommenderbart säkra och effektiva. (Kreider m.fl 2010 s.17)  
Bloomstand m.fl (1996) kom fram i hans undersökning att glykogensparandet 
instämmer. En grupp på sju uthållighetstränade cyklister fick förgrenade aminosyror 
och en annan grupp fick placebopreparat. Placebogruppen missade 28 mmol/kg 
muskelglykogen medan gruppen som fick förgrenade aminosyror missade bara 9 
mmol/kg. Testet skedde med låg till medelhög intensitet. Största delen av glykogenet är 
besparat i musklerna och levern.  
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4.4 Träning och återhämtning 
Kroppen har tre olika slags muskler. Hjärtmuskulatur, vilket hjärtat för det mesta består 
av. Glatt muskulatur, som finns i hålorganens och rörstrukturernas väggar som till 
exempel matspjälkningskanalen, urinblåsan och livmodern. Skelettmuskulaturen som är 
fast med senor i skelettet och producerar kraften i nästan alla kroppens rörelser. Av 
dessa tre är skelettmuskulaturen den enda som är viljestyrd. Skelettmuskulaturen består 
av muskelceller, blodkärl och nerver. Muskelcellerna kallas för muskelfibrer. En tunn 
bindvävshinna omger varje muskelfiber och större grupper av fiber är inpackade in en 
tjockare hinna. Själva muskeln består av dessa grupper och en grov bindvävshinna 
omger den. (Sand m.fl. 2006, s. 236-237) 
 
Männistö säger att styrketräning överbelastar muskler och muskelgrupper. Musklerna 
anpassar sig i träningen och därefter belastas dem igen. Det fungerar på cellnivå för att 
överbelastningen åstadkommer mikrosprickor muskelcellerna. Kroppen reparerar dessa 
sprickor snabbt och musklerna som utfört arbete förnyas och blir starkare. Efter 
träningen tillför kroppen musklerna testosteron, tillväxthormon, proteiner och andra 
näringsämnen för tillväxten. Kroppen reagerar på träning genom att centrala 
nervsystemet anpassar sig. Fysiologer kallar detta för neuroadaptation. Detta betyder att 
man kan utföra träningsmanövret mer effektivt och koordinerat.  (Männistö 2014, s.19) 
Sand m.fl. påpekar att träning ger oss inte fler muskelfibrer, utan de tidigare 
egenskaperna av fibrerna ändras. Uthållighetsträning (långvarig träning med låg 
intensitet) ger oss inte stora muskler, utan fler mitokondrier och kapillärnätet som 
omger dem blir tätare i muskelfibrerna. Sand menar att då muskelkraften ökas brukar 
också muskelmassan öka. Med kortvarig kraftutveckling med nära till maximal förmåga 
av muskelns kraft når vi detta resultat bäst. Under muskelkontraktionen ökar 
produktionen av aktin och myosin i muskelfibrerna som leder till att fler myofilament 
uppstår, kontraktionskraften och diametern ökar (hypertrofi). (Sand m.fl. 
Människokroppen, 2006, s. 236-247).  
Med en välkomponerad och rytmisk måltidsplanering bryter vi träningens åstadkomna 
nedbrytningsläge (kataboli) och får kroppen att inleda påbyggningsstadiet (anaboli). 
Utan en rätt planerad och tillräcklig näring bromsas återhämtningen och utvecklingen 
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försvåras. Träning förbrukar kroppens energiförråd, vävnadsstrukturer, enzymer och 
mineraler. Träning är alltid en stressreaktion för kroppen och åstadkommer en liten 
inflammationsreaktion. Denna stressreaktion leder till kataboli och försämring av 
immunförsvaret. Risken för insjukning kan förhöjas. Utöver att återhämtningen fördröjs 
leder detta otillräckliga näringsintag till en så kallad ”besparingslågaeffekt”. Där 
minskas ämnesomsättningen ytterligen och fettförbränningen försvåras. (Männistö, 
2014, s.12) 
Kreider påpekar att för att öka prestationen inom träning eller förbättra adaption för 
träning måste man hålla sig till en god energibalans, näringsrik kost, bra planerad 
träning, rätt timing av matintag och tillräcklig vila. Vetenskapligt stödda kosttillskott 
kan i vissa fall förse idrottaren med extra fördelar. (Kreider, 2010, s.30) 
Kroppens normalfunktionsläge kallas för homeostas. Då vi tränar så rubbar vi detta 
funktionsläge och efter det förbättras och överrepareras kroppen. Ifall man börjar banta 
stora mängder inom en kort tidsperiod reagerar kroppen med att ”trycka på broms”, det 
vill säga den basala ämnesomsättningen minskar alltså den mängd energi du förbrukar i 
vila minskar. Det försämrar prestationsnivån under träningen och får bantningen att 
försvåras ytterligare inom långsikt. Forskningar berättar även att över ett kilograms 
bantning under en vecka leder till att största delen av vikten som förlorats är 
muskelvävnad, istället för fett. Det betyder igen att det onödiga fettet kvarstår i kroppen. 
Det anses att den optimala viktminskningen är 1 kg i veckan. (Virtamo, 2010, s. 27-28) 
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5 SYFTE 
Syftet med arbetet är att skapa en broschyr åt personalen i företaget för att stöda 
personalen, öka den nuvarande kunskapen och för att utöka tjänstekvaliteten. 
 
Broschyren  i detta arbete blir till ett ”häfte” som kan bläddras i. Den kan jämföras som 
en kortfattad handbok med väsentlig information så att den inte blir alltför omfattande. 
Handboken kommer att innehålla information om kost och träning. I slutet av 
handboken kommer att finnas bilder av Nutraminos produkter och väldigt kortfattad 
information gällande de produkterna. Den slutliga produkten kommer att innehålla 
bilder på Nutraminos sponsorerade idrottare, som skribenten inte själv kan välja. 
Meningen med broschyren är att den stöder personalen under tillfällen där de 
presenterar produkter. Endast smakprov av produkterna räcker inte, utan argumentering 
krävs som stöd. Därför kommer broschyren att hjälpa personalen. Det leder till en högre 
upplevelse av kvalitet hos kunden. Helhetsintrycket förblir positiv och kunden kommer 
med större sannolikhet att börja använda produkterna, än om helhetsintrycket förblir 
negativt.  
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6 METOD 
Detta arbete är ett tjänsteutvecklingsarbete. Produkten som görs är en större helhet av 
Nova Stella Consultings tjänsteutvecklingsprocess. Som Grönroos (1996, s. 104) säger 
att kvalitet har tre komponenter, teknisk, funktionell och profil anser skribenten att detta 
har en större inverkan på tjänsteutvecklingen hos Nova Stella Consulting och inte som 
en mindre helhet i form av produktutveckling.  
 
Enligt Carlström och Carlström Hagman är utvecklingsarbetets syfte att besvara 
nyckelfrågorna vad och hur är det som skall utvecklas, inom vilken tidsram och vem är 
det som skall utföra det. Nya utvecklingsarbeten kan komma åt då det ursprungliga 
utvecklingsarbetet genomförs och andra problemställningar kan uppstå. (Carlström & 
Carlström Hagman 2006 s.103-105) 
 
Som metod fungerar processbeskrivning bra i detta arbete. Carlström och Carlström 
Hagmans modell har använts för utvecklingsarbete, se figur 2. Arbetsordningen behöver 
nödvändigtvis inte vara exakt som modellen beskriver. (Carlström & Carlström Hagman 
2006 s.104). Som tillägg är etiska aspekter som en sjätte punkt. 
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Figur 2.  En modell för arbete med skolutveckling. (Carlström  & Carlström Hagman. 2006 s. 104) 
6.1 Processbeskrivningens olika faser 
Modellen enligt Carlström & Carlström Hagman (2006) är indelad i fem faser. I första 
fasen väljer man syftet med problemområdet, med andra ord gör man en problemanalys. 
I andra fasen planerar och bestämmer man vilka beslut eller åtgärder som krävs. Fas tre 
innebär själva praktiska arbetet. Därefter kan man utvärdera den samlade informationen, 
göra slutsatser och slutligen diskutera arbetet i helhet. Till den sista fasen hör diskussion 
kring framtida arbetet. I denna fas kan man även dela på information kring 
arbetsprocessen.  
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6.2 Utvecklingsområden 
Bakgrunden till utvecklingsområden är en händelse. Vi är uppmärksamma och ser en 
ändring i omgivningen, till exempel på arbetsplatsen. Beroende på händelsen för oss, 
skapar det frågor. Det är första tankarna kring utvecklingsområdet eller problemområdet 
som det även kallas för. Problemområdet bör granskas igenom och kolla ifall frågorna 
blir för stora för själva utvecklingsarbetet. Då måste problemformuleringen begränsas. 
Denna formulering kommer att styra hela utvecklingsarbetets process. (Carlström & 
Carlström Hagman. 2006 s. 105-109) 
6.3 Planering 
Till planeringsskedet hör till att diskutera de besluten och problem som 
utvecklingsarbetet kräver. Till det hör bland annat diskussion kring 
utvärderingsstrategin, arbetets uppläggning i helhet. Hur data samlas in diskuteras också 
till exempel vilka personer eller grupper skall lämna in vilken information och när. Hur 
man bearbetar och analyserar informationen skall diskuteras. Efter det är det bra att göra 
upp ett arbets- och tidsplan. Hit hör bland annat arbetsuppgifter, ansvar, 
arbetsbelastning. Fastän man utför en god och stark planering menar det inte att man 
binder upp sig för något som inte kan ändras. Då arbetet framskrids kan det uppstå nya 
problem och formuleringar som bör besvaras på. En checklista som stödjer 
planeringsprocessen är bra att diskutera och utföra. Grundregeln är att planeringen inte 
skall kännas som något man tvingas att göra, utan ett stöd för arbetsprocessen. 
(Carlström & Carlström Hagman. 2006 s. 111-113) 
6.4 Fältarbete 
I denna fas kommer vi åt utvecklingsarbetet i praktik. Allt det som tidigare diskuterats 
inom utvecklingsområdet, problemformuleringen, planeringen skall utföras i verklighet.  
De som är inblandade i utvecklingsarbetet träffar varandra under arbetets gång. I 
planeringsfasen har det fastslåtts vissa möten men träffarna kan även vara fullt 
spontana, något som skall diskuteras då det uppkommer. (Carlström & Carlström 
Hagman. 2006 s. 113) 
29 
 
6.5 Utvärdering 
Carlström och Carlström Hagman påpekar att utvärderingen är indelat i två faser. Före 
det skall all information som samlats in, granskas och analyseras. Informationen skall 
tolkas mot det önskade resultatet, dvs. målet. Första fasen i utvärderingen är all 
information dvs. data gås igenom. Efter att data är granskat, redovisas det på et 
åskådligt sätt som till exempel i en tabell eller diagram. (Carlström och Carlström 
Hagman 2006, s. 114) 
 
Då första stadiet är klart är det dags att slutföra resultaten. Frågeställningarna i början av 
utvecklingsarbetet skall knyta sig till slutsatserna. För att slutsatserna utgör den 
egentliga utvärderingen är det viktigt att tillförlitligheten i dem är analyserade noggrant. 
Efter att slutsatserna är gjorda diskuterar man kring dem. Viktiga frågor kring dem är 
bland annat ”Varför fungerade just detta bra eller dåligt?”, ”Skulle det finnas andra 
tillvägagångsätt?”, ”Vad var bra och/eller dåligt?”. Då vi besvarar frågorna kring 
slutsatserna får vi mer förståelse om själva verksamheten och kan till och med leda till 
fortsatt satsning. (Carlström & Carlström Hagman 2006, s. 115) 
6.6 Konsekvenser för verksamheten 
I denna fas analyseras utvecklingsarbetet och tillförlitligheten i slutsatserna i helhet. 
Framtida planer för verksamheten fastställs. Arbetsgrupperna delar med sig deras 
erfarenheter. Viktiga frågor i denna fas kan vara ”Vad fick vi ut av detta 
utvecklingsarbete?”, ”Vad är bästa sättet att gå vidare?”. Det finns olika sätt att ge ut 
informationen deltagarna fått under utvecklingsarbetet. Viktigt är att informationen 
delas ut till en grupp eller individer som har nytta av det. (Carlström & Carlström 
Hagman. 2006 s. 115-116) 
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6.7 Etiska aspekter 
Till de etiska aspekterna hör till att inte kopiera en annan handbok. Vid läsning av 
böcker och undersökningar kan detta ändå ske. Broschyren skall vara lagmässig. 
Broschyrens poäng är inte att skada eller förolämpa någon. Ingen inblandning har heller 
skett på grund arbetet inte inbegriper någon person. Källhänvisningarna är skriva 
noggrant och plagiat har undvikits totalt. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 78). 
 
Undersökningarna måste vara relevanta inom området (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 
78). Vid sökningen av material har det poängterats. Speciellt betonas det då 
avgränsningen är gjord endast att behandla ett par ämnen. Dock används de båda ämnen 
av e stor del av idrottare och det gjorts flera undersökningar om det bland annat Hulmi 
(2010), Kreider (2010) och  Rajendram (2015). Vid användningen av kosttillskotten 
måste det betonas åt personalen att det är frågan om tillskott. Den skall inte ersätta, som 
i början av arbete sagt en ordentlig måltid.  
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7 PROCESSBESKRIVNING 
I detta kapitel presenteras arbetsprocessen. Till det hör dokumentering, val, idéer och 
tankar kring processen. Frågorna hur, vad och varför skall ges svar på. Enligt Vilkka & 
Airaksinen (2003 s. 46)  hör detta starkt till processbeskrivning. Modellen av Carlström 
och Carlström Hagman (2006) för utvecklingsarbete är kopplat till 
processbeskrivningen.  
7.1 Utvecklingsområde 
Nova Stella Consulting grundades i augusti 2015. Företagets verksamhet var då ännu 
relativt liten. Det fanns representationstillfällen ett par till fler gånger i veckan Eftersom 
grundaren var den enda som arbetade med kundföretagets beställningar och 
tillställningar uppstod det mera arbete varje vecka då produkterna börjades säljas i flera 
butiker och varuleverantörer. Flera av tillfällen började sammanfalla på samma dag. En 
person kunde inte sköta om alla tillfällen. Arbetsbördan blev då för stor och det 
behövdes hjälp för att slutföra alla beställningar. Rekrytering påbörjades av personal 
som hade intresse om kost/näring, träning och kosttillskott. Efter att fler tillfällen hade 
utförts märktes det att en djupare information är nödvändig under tillfällen. En broschyr 
valdes att göra åt företagets personal vid de tillfällen som de presenterar och säljer 
produkterna. Efter introduktionen hade personalen en allmän kunskap hur utföra arbetet 
på ett professionellt sätt. Som företag överlag, skall utvecklingen av tjänsterna som 
erbjuds förbättras.  
 
Gustavsson m.fl (1997, s. 8) hävdar att då företaget har ett tjänsteperspektiv innebär det 
att verksamheten analyseras utgående från kunden. Företaget Nova Stella Consulting 
strävar efter att få kunden att uppleva en hög kvalitet. Hela processen i 
representationstillfällen skall sträva efter en smidigare kundprocess. Det vill säga då 
kunden första gången stöter på personalen till exempel på ett gym. Produkterna 
presenteras åt kunden och de får provsmaka dem. Personalen kan argumentera gentemot 
användningen av produkterna med undersökningar och relevant litteratur. Personalen 
kan argumentera på ett ”lugnare” sätt då de vet att påståenden har stöd av 
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undersökningar. Då ökar produktiviteten och personalens professionella kunskaper 
utnyttjas på ett bättre sätt, precis som Gustavsson m.fl påstår.  
 
Enligt Carlström och Carlström Hagman (2006 s. 105-109) skall man i början av 
utvecklingsarbete göra en problemformulering och därefter presenteras arbetet. 
Riktlinjerna hade givits av kundföretaget som vilka produkter som skall presenteras, 
säljas, hur de skall framställas och hur översikten skall se ut. I början av arbetsprocessen 
skulle det göras en beskrivning om hela företagets verksamhet. Det ansågs snabbt bli för 
omfattande arbete. 
 
Arbetet avgränsades att hjälpa personalen i deras arbetssituationer. Ett problem uppstod, 
som var att återförsäljarna var sällan desamma. Arbetstiderna och arbetssituationerna 
var annorlunda. Det ledde till en avgränsning av broschyren. Den måste utformas så att 
den kunde användas av alla de anställda, i de flesta situationerna. Nyttiga forskningar 
gällande kosttillskott, relevant litteratur inom näring och träning togs till hand. Teori 
började samlas in efter årsskiftet genom litteratursökning i databaser som EBSCO, 
ScienceDirect och Sage. Även sökning av relevanta böcker påbörjades. 
7.2 Planering 
Under september och oktober hade kundföretaget givit riktlinjer hur produkterna skall 
presenteras, säljas med mera. Tillfällen där produkterna presenterades gjordes på en 
relativt allmän och basal nivå. Det gavs smakprov och främst berättades det om 
företaget. Informationen som personalen hade var mera på en allmän nivå och det 
krävdes mera stöd till argumentering genom undersökningsresultat och relevant 
litteratur gällande kosttillskott. Detta i sin tur ökar på den tekniska kvaliteten och på den 
funktionella kvaliteten. Enligt Grönroos (1996, s.104) ökar detta på företagets profil det 
vill säga rykte. Då konsumentens förväntningar tillfredsställs på ett bättre sätt är det 
mera sannolikt att ett gott rykte sprids och företagets tjänster utnyttjas oftare. 
 
I början hade skribenten svårt att bestämma vad allt som broschyren borde innehålla. 
Borde den innehålla information om hela företagets verksamhet eller endast information 
till exempel i någon viss händelse. En specifik händelse var det bästa alternativet och 
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för att tjänsteutvecklingen skulle förbättras var det ett naturligt val att välja broschyren 
åt personalen. 
 
Nova Stella Consulting funderade tillsammans med Nutramino hur själva broschyren 
skulle se ut. I början hade jag en tanke att det skulle fungera som en mer omfattande 
broschyr. Efter träffarna med Nutramino märkte vi att en mer omfattande broschyr inte 
fungerar i de olika tillfällen då den inte vore så kompakt. Idén blev att göra en kompakt 
snabbläst broschyr som snabbt kunde kollas på och få stöd till egna görandet. Eftersom 
varje återförsäljare har sina egna specifika utrymmen måste broschyren även utformas 
på ett mer allmänt plan. Vi kom även fram till att broschyren inte skall berätta hur saker 
berättas. Utan vad och varför. Ifall broschyren vore en broschyren för hur berätta, skulle 
den ha haft mera tyngdpunkt på marknadsföring. Detta i sin tur, enligt min åsikt skulle 
ha varit en indikator på att rekryteringen inte fungerat på rätt sätt.  
 
Broschyren utformades på det sättet att den kan användas på olika tillfällen som till 
exempel mässor, gym, skolor och butiker. Till planeringsfasen gjordes det en 
kartläggning vilka vetenskapliga forskningar och litteratur skulle användas och från 
vilka områden. I mars beslöts det för att följa Carlström och Carlström Hagmans (2006) 
metod för utvecklingsarbetet. Denna metod är delad i fem olika faser i enlighet med 
beskrivningen som givits tidigare.  
7.3 Fältarbete 
Enligt Carlström och Carlström Hagman  handlar fältarbetet om att samla in material 
och genomföra arbete (Carlström & Carlström Hagman. 2006 s. 113). Insamlingen till 
arbetet utfördes genom datainsamling och egna observationer som gjorts tidigare. 
Punkterna till broschyren togs genom undersökningar och vetenskapliga artiklar. Det 
hjälper till att stödja åsikterna och påståenden med en saklig grund. I början var det 
svårt att bestämma vad allt som broschyren skulle innehålla. 
 
Det fanns väldigt mycket olika artiklar och undersökningar gällande näring och 
kosttillskott som till exempel Hulmi 2010, Kreider 2010, Rajendram 2015, Weigle 
2005. På basis av dessa undersökningar valdes vilka delar av kosten skulle fokuseras på. 
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Eftersom ämnet i sin helhet är relativt brett, gjordes det ett beslut att diskutera med 
personalen i Nova Stella Consulting. De anställda fick därmed lyfta fram viktiga saker 
som  de själva anser kunna vara till största nyttan med tanke på saker som inkluderas i 
broschyren. De anställda tänkte att det kunde vara mera poängtering på produkterna 
som de presenterar.  
Kundföretaget hade också goda idéer vad som broschyren kunde innehålla så att den 
inte blir alltför omfattande, utan innehåller det mest väsentliga på ett möjligast kort och 
koncist sätt. Vi träffades i slutet av mars. Det skulle innehålla väsentlig litteratur 
gällande träning och kost. Undersökningar kunde också implementeras i broschyren. 
Det blev relativt få face to face träffar på grund av att kunden är bosatt i Sverige.  
7.4 Broschyren 
Broschyrens innehåll presenteras Bilaga 1. Bilder på produkter presenteras i Bilaga 2, 
men kommer inte ha någon roll i arbetet. Som Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
(2016) påstår görs en kartläggning och behoven om näringsämnen för hela livscykeln. 
Kost är en väsentlig del av vårt liv och en ordentlig kost hjälper oss i det vardagliga 
livet (Virtamo 2010, s.24)  Broschyren innehåller information om kost, som fokuserar 
sig på kolhydrater och proteiner. Information om träning finns också med i broschyren. 
Som Männistö (2014 s. 9) påstår, kräver utveckling träning, näring och vila. Därför är 
det även viktigt att konsumenterna får veta det under representationstillfällen. 
 
Tjänstekvaliteten beskrivs inte i broschyren för det redogörs åt personalen under 
introduktionsdagarna. Broschyren utgör den rena tekniska kvaliteten. Därmed förbättras 
den funktionella kvaliteten då personalen möjligtvis har en mer avslappnad 
presentation. Personalen har till stöd aktuella forskningar som de kan hänvisa till då de 
talar om produkterna och deras användning med konsumenterna. Konsumenterna får då 
relevant information och inte personalens egna tankar till exempel gällande någon 
produkt. Därmed förbättras, enligt Grönroos (1994, s.104)  även företagets profil. 
Självklart är det tillåtet att ge egna tankarna kring smaken och produktens visuella sida, 
men får inte inneha om produktens inverkan på fysiologin.  
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7.5 Utvärdering 
Den slutliga utvärderingen har inte gjorts då broschyren inte är i sin slutliga form.  
7.6 Konsekvenser för verksamheten 
Här diskuteras vad lärdomen var och hur det kan hjälpa till att utveckla verksamheten i 
framtiden. Broschyren blir ett bra stöd åt personalen i representationstillfällen med 
självklart lever innehållet. Något kunde ha behövas lägga till och all information kunde 
inte användas i alla tillfällen. Det var på grund av, som tidigare nämnt olika utrymmen, 
personalen varierade som utförde arbetet och ställen kunde ha en totalt olik målgrupp. 
Vissa representationstillfällen har en större betoning på unga, vissa på toppidrottare och 
vissa på mer äldre människor.  
 
Fysiologin är densamma hos människor, och därför kan till exempel kolhydrater och 
proteiner väljas allmänt till broschyren. Mängder och vissa andra, mer specifika ämnen 
passar i och för sig bättre till olika målgrupper och det måste tas i beaktande. Med hjälp 
av denna första broschyr kan vi tillsammans med kundföretaget utvidga bland annat 
mängder för att passa in bättre på de olika tillfällena samt målgrupperna.  
 
Broschyren påverkar positivt i den funktionella kvaliteten. Personalen har mera att ge ut 
åt kunderna som förväntar sig kunskap från olika områden. Personalen har mera 
information lagrat vilket kan medföra en mera avslappnad presentation. Personalen vet 
att de har broschyren nära till hands under tillfällen och de kan hänvisa till 
vetenskapliga artiklar och undersökningar. Broschyren kommer dock inte att användas i 
officiella skolningstillfällen utan fungerar som stöd.  
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8 DISKUSSION 
I detta kapitel diskuteras olika aspekter gällande examensarbetet. Styrkor och svagheter 
framförs även här. Enligt Vilkka & Airaksinen (2003 s. 154-155) kan diskussionsdelen 
bland annat handla om vad den teoretiska referensramen är, vad arbetets idé är (syfte), 
vilka mål som sattes upp och nåddes dessa mål. 
8.1 Processdiskussion 
Den valda processbeskrivningsmetoden av Carlström och Carlström & Hagman 
fungerade bra. Det var lätt att följa de olika stegen med hjälp av röda tråden i modellen. 
Denna modell innehåller faser om utvecklingsarbete, hur man skall göra den och vad 
som de olika momenten innehåller. Modellen är i sig orienterad på kvalitativt eller 
kvantitativt arbete. Det genomförs oftast genom olika enkäter och intervjuer. I arbetet 
finns det inte enkäter eller intervjuer, utan data samlades in genom litteratur och 
forskningar. Modellen valdes för det är lätt att följa med olika faserna i arbetet med 
hjälp av den. Fast modellen används ofta i produktutvecklingsarbeten kunde den 
tillämpas även i detta arbete. Genom den färdiga produkten utvecklas tjänsterna som 
företaget erbjuder. 
 
Processen beskrivs från början till slut, hur det gick i helhet och vad som kunde ha 
gjorts på ett annat sätt. Själva processen för broschyrens producering kunde ha gått 
smidigare. Skribenten har gjort tidigare olika slags broschyrer till varuleverantörer 
främst om Nutraminos kosttillskott. Det mest krävande var forskningsarbetet. Att hitta 
rätta, giltiga och aktuella forskningar var tungt men ändå mycket givande för jag lärde 
själv en hel del nytt. Det var dock inte svårt att hitta bra forskningar kring ämnet (Hulmi 
2010, Kreider 2010, Rajendram 2015), för det är ett aktuellt område och det studeras 
överallt i världen, på grund av toppidrott och träning överlag. Själva skrivandet i sig var 
lätt då man hade gjort ordentligt bakgrundsarbete. Det underlättade arbetets process för 
jag hade bekantat mig redan tidigare med dem. Till en början var det problematiskt att 
välja hur broschyren skulle göras. Den fick inte vara för stor och innehålla för mycket 
information. Den skulle vara lättläst och lätt hanterbar. Tillsammans med personalen 
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och Nutramino kom vi fram till vad broschyren skulle innehålla. Relevant litteratur, 
undersökningar och resultaten och korta beskrivningar om produkter. 
 
Själva processbeskrivningen i sig var det mest svåra för mig. I början kändes det oklart 
hur man till exempel skall göra en processbeskrivning. Efter informationssökandet blev 
det klarare. Utgående från alla fakturor och order från de andra tjänste- och 
varuleverantörerna kunde man lätt kontrollera vad som gjorts och när. Det fungerade 
som en dagbok för arbetet. Processen lyckades till slut och det mål och resultat jag hade 
satt för mig uppnåddes.  
 
Den teoretiska referensramen innehåller vad tjänster och kvalitet egentligen är. Även 
kost (näring), träning och kosttillskott har beskrivits. Teman i den teoretiska 
referensramen kunde eventuellt ha beskrivits djupare men då kunde arbetet ha blivit 
långt. Nu kan de anses vara beskrivna på en mer allmän nivå. Målet för broschyren 
nåddes då de kosttillskotten som används mest, proteiner och kolhydrater (Hulmi 2010, 
Kreider 2010, Rajendram 2015) är beskrivna.  
 
Själva processbeskrivningen fungerade slutligen väl. De olika faserna kunde dock ha 
skrivits mer noggrant gällande struktur och ordning. Det kan vara svårt för någon annan 
att framställa en liknande broschyr, dock måste man ju ta i beaktande att alla människor 
skulle göra olika slags arbeten.  
8.2 Produktdiskussion 
I detta kapitel diskuteras själva produkten som skapades. I början av arbetsprocessen 
fanns en massa olika idéer som kunde behandlas. Till slut valdes en skolningsbroschyr, 
eller en informationsbroschyr som ökar personalens yrkeskunnighet och 
produktkunnighet. Det finns behov att tillfredsställa kundernas förväntningar på bättre 
sätt i de olika representationstillfällena. Det kunde vara behov om mera information 
gällande produkterna, mera djupgående information om varför eventuellt just denna 
produkt skall användas i ett visst tillfälle. Här gjordes avgränsningen av proteiner och 
kolhydrater (Hulmi 2010, Kreider 2010, Rajendram 2015). Naturligtvis har 
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introduktionen täckt en hel del områden om hur sakerna framställs och kunskap överlag 
om produkter och orsakerna varför de används.  
 
Gustavsson (Gustavsson m.fl. 1997, s.8) hävdar att tjänsteperspektiv innebär att 
verksamheten utformas för smidiga kundprocesser. Genom broschyren har själva 
kundprocessen förbättrats. Personalen kan ha en mer avslappnad presentation då de vet 
att broschyren baserar sig på vetenskaplig information och relevant litteratur. Kunden 
upplever därmed en högre kvalitet för personalen kan tillfredsställa förväntningarna på 
ett mer professionellt sätt.  
 
Själva upplevelsen blir en bättre helhet och ”Word-of-mouth” kommunikationen det vill 
säga ryktet förbättras. Ryktet förbättras på grund av att kunderna får en positiv bild om 
presentationstillfället och produkterna och kommer att sprida denna 
upplevelseinformation (Gustavsson m.fl. 1997, s.26). Se figur 4. 
 
Därmed uppnår vi också Grönroos teori om tjänstekvalitetens två dimensioner. Kundens 
förväntningar tillfredsställs då de får relevant information som de förväntar sig och 
tjänsten upplevs bra på grund av att den tekniska och funktionella kvaliteten är bra.  
Som Grönroos påstår har kvaliteten tre komponenter: teknisk kvalitet, funktionell 
kvalitet och profil. (Grönroos 1996, s.104). Hans teori har använts som bakgrund i figur 
3. 
 
 
Figur 3. Teori som stödjer företagets helhetskvalitet. 
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Teori som använts i kost och träning passar in i de flesta tillfällena för produkterna säljs 
på ställen som har nytta av alla dessa delar. Det kan vara om gympersonal eller personal 
på en större butik som strävar efter bättre försäljning. Då Nova Stella Consulting strävar 
efter hälsosam livsstil är det nödvändigt att ha olika aspekter inom det med i 
broschyren. Vissa konsumenter har frågor kring kost och träning. Via broschyren kan 
personalen ge dem tips och bra information som stödjer deras motionerande och 
utveckling. Därför är viktigt att ha kapitel 4 med i arbetet. Det på grund av att det är en 
allmän kännedom att enbart träning leder inte till utveckling.  
 
Målsättningen var att göra en lättläst och lätt hanterbar broschyr åt företagets personal. 
Det kan inte ännu sägas ifall broschyren uppnår målsättningen för detta är inte den 
slutliga produkten. Skribenten kommer dock att ha en betydande roll i utformningen av 
den slutgiltiga broschyren. Själva texten till broschyren kunde ha varit mer omfattande, 
men i och med att den skulle vara lätt hanterbar valde skribenten att inte göra en för stor 
broschyr. Texten i broschyren kan användas som grund till andra varuleverantörer. Då 
måste endast designen ändras att den passar in i deras behov. 
 
Vidare utveckling av broschyren kanske görs ifall det uppstår behov för fler 
ämnesgrupper än proteiner och kolhydrater. Då broschyren inte används i 
skolningstillfällen finns det behov att utveckla en mer omfattande skolningshelhet.  
 
8.3 Etisk diskussion 
Som Vilkka & Airaksinen (2003 s. 78) berättar får man inte kopiera någon annans 
handbok. Det har lyckats. Vid materialinsamlingen har det försökts leta relevanta 
undersökningar och litteratur. Eventuellt kunde det ha sökts flera undersökningar som 
stöder alla påståenden. Undersökningarna som nu är med i arbetet är dock tillräckliga. 
Broschyren är även lagmässig och den förolämpar ingen.  
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Skribenten påpekar att kosttillskotten inte är ett måste och de skall aldrig ersätta 
ordentliga måltider i helhet. Kosttillskotten är till för att vid behov tillfredsställa 
kroppens fysiologiska behov efter träning ifall ingen kost finns tillgänglig. Efter träning 
är det nödvändigt att snabbt, helst inom 30 minuter tillfredsställa kroppens kost behov 
(Kreider 2010, s.27).  
 
Personalen är mellanhanden för kunden och företaget. Då företaget strävar efter att folk 
skulle nå en hälsosam livsstil är den viktigt att personalen är av samma åsikt. Ifall 
personalen anser att undersökningarna inte fungerar, kan de dubbelkolla informationen i 
broschyren. Personalen och företaget måste ha samma mål att sträva efter, det vill säga 
en hälsosam livsstil. Personalen måste dock inte använda sig av informationen i 
broschyren ifall de anser att de kan själva hävda till aktuella undersökningar och 
relevant litteratur.  
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BILAGA 1 BROSCHYRENS INNEHÅLL 
Här beskrivs broschyrens textmässiga innehåll. Dessutom uppkommer det bilder från 
Nutraminos produkter och en kort information om dem. För de produkterna är de mest 
allmänna kosttillskotten som används. Tillsammans med Nova Stella Consulting och 
Nutramino utformas broschyrens slutliga form. Texten för broschyren skrivs på finska.  
 
Harjoittelun kehitys kulminoituu kolmeen pääperiaatteeseen: harjoitteluun, 
harjoittelusta palautumiseen (lepo) ja ravintoon.  
Harjoittelussa keho rasittuu ja lihaksiin muodostuu mikrorepeämiä. Levon aikana keho 
korjaa nämä mikrorepeämät, mikäli sillä on rakennusmateriaalia eli ravintoa 
käytettävissään. Tätä kehon rakentavaa vaihetta kutsutaan anaboliaksi. Mikäli keholla ei 
sitä vastoin ole ravintoa käytettävissään, syntyy lihasproteiinia hajottava vaihe, 
katabolia. Harjoittelutapoja ja harjoittelun intensiteettiä on syytä muuttaa aika ajoin, 
jottei keho totu liiaksi samankaltaiseen harjoitteluun ja kehitys hidastu. 
Harjoiteltaessa keho kuormittuu tavalla, mikä aiheuttaa sille pienimuotoisen 
tulehdustilan. Tästä syystä lepo on erityisen tärkeää, jottei keho ylikuormitu ja 
palautuminen pitkity. Tällöin myös sairastumisriski kohoaa. 
Tutkimusten mukaan laihduttaminen liian nopealla tahdilla, yli yksi kilogramma 
viikossa, kohdistuu pääasiassa lihaksistoon. Tällöin laihduttamisen kohteena oleva rasva 
jää kehoon, ja keho voi myös ”laittaa jarrut päälle” eli joutua säästöliekille. Tämän 
seurauksena aineenvaihdunta hidastuu, eli toisin sanoen lepotilassa kulutetun energian 
määrä laskee, jolloin laihduttaminen käy entistä vaikeammaksi.  
Oikeanlainen ravinto on yhtä tärkeää kuin itse harjoittelu. Se parantaa tuloksia, lisää ja 
vahvistaa lihasmassaa, edistää palautumista ja antaa energiaa askareiden suorittamiseen. 
Laadukkaan ja ravinteikkaan ravinnon perusperiaatteita ovat säännöllisyys, 
monipuolisuus, terveellisyys ja maltillisuus. Ruokailurytmi on erityisen tärkeää ja 
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tutkimukset osoittavat, että optimaalisinta on ateriointi parin kolmen tunnin välein. 
Ravinnon saanti on myös aina suhteutettava harjoittelun intensiteettiin.  
Hiilihydraatit ovat kehon pääsääntöinen energianlähde. Ne jakaantuvat kahteen 
kategoriaan, korkean glykeemisen indexin (nopeat) ja matalan glykeemisen indexin 
(hitaat) omaaviin hiilihydraatteihin. Korkean glykeemisen indexin omaavia 
hiilihydraatteja ovat muun muassa valkoinen leipä, riisi ja peruna. Näitä hiilihydraatteja 
nautittaessa insuliinin eritys nousee nopeasti, mikä aiheuttaa korkean verensokerin. 
Insuliinin nopea nousu tarkoittaa myös sen nopeaa laskua. Hiilihydraatteja ei kuitenkaan 
tulisi karttaa kokonaan vaan suosia parempia, hitaasti energiaa luovuttavia 
hiilihydraattien lähteitä, kuten täysjyväpastaa, tummaa riisiä ja täysjyväleipää. 
Proteiinit ovat tärkein ravintoaine henkilöille, jotka tavoittelevat ainoastaan lihasmassan 
kasvattamista. Ne ovat oleellisia myös muille henkilöille, ja erityisesti vanhuksien ja 
sänkypotilaiden tulisi nostaa hieman proteiininsaantiaan. Vanhuksilla korotettu 
proteiinin syönti yhdistettynä liikunnalla voi esimerkiksi vähentää lihashaurautta.  
Proteiini koostuu välttämättömistä ja ei-välttämättömistä aminohapoista. Proteiinit 
hajoavat mahalaukussa eri entsyymien toimesta aminohapoiksi, jotka verenkierto 
kuljettaa lihaksille ja kehon muihin osiin. Keho ei itse pysty tuottamaan välttämättömiä 
aminohappoja, joten ne on saatava ravinnosta.  
Välttämättömiä aminohappoja käytetään lihaskudoksen kasvattamiseen ja 
kudosvaurioiden korjaamiseen. Urheilijat ja liikkujat käyttävät välttämättömiä 
aminohappoja nopeuttaakseen lihasproteiinisynteesiä. Tämän lisäravinteen etu on sen 
nopeasti imeytyvä muoto.  
Tutkimukset osoittavat, että välttämättömiä aminohappoja tulisi nauttia noin 10 
grammaa kerralla 2-3 tunnin välein. Leusiini, joka on haaraketjuinen aminohappo, on 
ratkaiseva lihasproteiinisynteesin kannalta, sillä sen on tutkittu olevan suurin yksittäinen 
vaikuttaja. Tämän ohella tulisi nauttia noin 20- 30 g hiilihydraatteja, minkä on tutkittu 
tehostavan lihasproteiinisynteesiä proteiinin kanssa. Osalla harjoittelijoista 
palautuminen voi nopeutua ja kudosvauriot vähentyä. Tämä voi johtaa parempaan 
harjoittelumukautumiseen, mikä vähentää yliharjoittelun riskiä. Haaraketjuisilla 
aminohapoilla on suurin vaikutus lihasproteiinisynteesiin. Jokaisella erillisellä 
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välttämättömällä aminohapolla on erityinen tehtävä kehossa, joten pelkästään 
haaraketjuisten aminohappojen syönti ei sinänsä ole suositeltavaa. Haaraketjuisilla 
aminohapoilla on teoriassa myös psykologisen väsymyksen estäviä vaikutuksia. 
Aminohappoja saa monista eri ruoan lähteistä.  
Harjoittelun jälkeinen hiilihydraatti auttaa ylläpitämään lihaksien sekä maksan 
hiilihydraattivarastoja. Se voi myös auttaa harjoitusväsymystä vastaan sekä nostaa 
harjoittelun intensiteettiä. 
 
BILAGA 2, PRODUKTER OCH INNEHÅLL 
 
Nutraminon Lean Protein bar on vähähiilihydraattinen patukka, jossa on kuituja ja suuri 
määrä proteiinia. Patukassa ei ole suklaapäällystettä ja siinä on päästy alle 2 gramman 
sokeripitoisuuteen. Patukoita löytyy monta herkullista makua. 
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Nutraminon Protein barit ovat loistavia uutuuspatukoita, joissa yhdistyy herkullinen 
maku ja noin 20 gramman proteiinipitoisuus. Patukat muistuttavat nyt jo myynnissä 
olevia suosikkipatukoita. Nämä patukat sopivat hyvin kiireellisen elämäntyylin 
omaavalle ja terveellisempää välipalaa hakevalle henkilölle. 
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Nutraminon proteiinijauheet sisältävät 100 % heraproteiinia tarkkaan valikoidussa 
suhteessa ultrasoudatettua heraproteiini-isolaattia ja -konsentraattia. Nämä 
proteiinijauheet sisältävät vain vähäisen määrän sokeria. Niissä on 18 eri aminohappoa.  
 
 
 
 
Nutraminon BCAA valmisteesta saa haaraketjuiset aminohapot nopeasti imeytyvässä 
muodossa. L-Leusiinin, L-Isoleusiinin ja L-Valiinin suhde on optimaalisesti 2:1:1. 
Tuote sisältää myös L-alaniinia ja L-glutamiinia, jotka tukevat lihasproteiinisynteesiä. 
Lisäksi tauriini antaa energiaa harjoitukseen ja D-vitamiini auttaa ylläpitämään 
normaalia lihastoimintaa. 
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Nutraminon Pre-Work out nautitaan nimensä mukaisesti ennen harjoittelua. Se sisältää 
L-arginiinia, beta-alaniinia, tauriinia, chiliä, piperiiniä sekä suuren määrän kofeiinia. 
Tuote on kehitetty antamaan maksimaalinen energia sekä parantamaan 
keskittymiskykyä ja tarkkaavaisuutta. 
 
Nutraminon kreatiinimonohydraatti parantaa suoritustasoa ja voimaa. Se lisää fyysistä 
suorituskykyä lyhytkestoisissa, intensiivisissä harjoituksissa ja voi mahdollistaa 1-2 
ylimääräisen toiston tekemisen. Tämä ylimääräinen harjoitusrasite edesauttaa lihaksien 
kasvua ja voimistumista. Teho saavutetaan jokapäiväisellä käytöllä tietyn ajanjakson 
aikana. Kreatiini vaikuttaa erityisesti räjähtävissä harjoitteissa, kuten 
voimaharjoittelussa sekä lajeissa, joissa on nopeita dynaamisia liikkeitä, kuten 
yleisurheilussa ja kamppailulajeissa.  
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Nutraminon Carbo energy auttaa nostamaan suorituskykyä ja optimoimaan 
nestetasapainoa. Sen kaavan takana ovat tieteelliset tutkimukset, ja se on kehitetty 
erityisesti antamaan nopeaa energiaa lihaksille optimaalisessa suhteessa glukoosia ja 
fruktoosia 2:1. Jauheessa on neljää eri hiilihydraattia sekä elektrolyyttejä. Tämä 
yhdistelmä auttaa säilyttämään suorituskyvyn pitkäkestoisissa kestävyysharjoitteissa. 
Lisäksi kalium ja magnesium vaikuttavat positiivisesti lihastoimintaan ja vähentävät 
väsymystä ja uupumusta.  
